Wie verändere ich negative Glaubenssätze 


Signalwörter: muss, sollte, könnte, nie, niemals, immer, ständig, völlig, alle, keiner, jeder, 


schrecklich, furchtbar, das Schlimmste. 


Veränderung von negativ 
zu positive Sätze 


Negativ Satz Löst welches v Rationaler Löst welches 
Gefühl /Gedanke = Positiver Gefühl /Gedanken 
aus Gedanke aus 

Ich bin traurig , wertlos, STOP - ich probiere es -fühle mich stark, 

ungeschickt bin nicht (gut) Hilft mir der |trotzdem, vollwertig, 
genug, Gedanke - ich weiß mir zu handlungsfähig, 
abgelehnt weiter. helfen 

Hilft er mir (beauftrage..) 
mein 
Problem zu 
lösen. 

Ist der 
Gedanke 
realistisch. 
Macht der 
Gedanke 
Mut. 

Wie könnte 


ich es sonst 
noch sehen. 


